Tap thé duc

trong rat
nhiéu cdch.
N0 giit cho
co thé clia
ban duoc
khde manh
va lam cho

ban cdm

giup ich ban

thdy yéu doi.

TAP THE DUC

Bi Quyét dé Gilr Gin
Suc Khoe

Tap Thé Duc Giup Gi Budc

Cho Téi?

Ban can tap thé duc dé€ c6 mot stic khde
tot. Thé duc gitdp ban giit cho mic cin
dugc lanh manh. N6 con gitp ngidn ngtra
bénh tim, ti€u dudng va mdt s& bénh ung
thu. Tap thé duc gitp ban cam thdy yéu
ddi hon va séng tho hon.

Tré Em Can Tap Thé Duc Nhu Thé
Nao?

Tré em can tap thé duc tir mot ti€ng hoic
nhiéu hon mdi ngay. Nhitng van dong binh
thudng nhu chay nhdy c6 thé xem nhu 1a
viéc tap thé duc clia tré em. Thém vao d6
thé duc sé& 1am cho cic bip thit dugc khde
manh hon. Rén luyén co thé hoic hit dit
ciing 1am cho cdc bip thit dugc khde
manh hon. Tap thé duc gitip cho tré em c6
dugc mot co thé cudng trang. N6 ciing
gitip cho cdc em ngd ngon hon va hoc kha
hon. Hay gitip cdc em tim cdch d€ tap thé
duc vao nhitng git thudng xuyén déu din.
Ban nén tap thé duc chung vdi cic em
néu dudc. Hay 1am cho viéc dé trd thanh
vui thich.

Ngudi Lén Can Tap Thé Duc Nhu
Thé Nao?

Ngudi 16n can hai ti€ng rudi moi tuan dé
tap thé duc theo mifc trung binh hodc mot
ti€ng 15 phiit d€ tap hét sitc. C6 thé chia
ra 1am nhiéu 1an ngin d€ tap cho dd hai
ti€ng rudi theo mifc trung binh hodc tap
hét sttc mot 14n trong mot ti€ng 15 phiit.
Tap thé duc 1am cho céc bip thit cdia ban
dudc khde hai ngay trong mot tuan.

Nhiing Cach Thé Duc Nao Chiing

Ta Nén Tap?

Hiy bit dau biing nhitng dong tic d& dang

va kho tur tir.

Nhifng van dong sau day s& lam ban dd

mo hoi va tim cda ban dap nhanh hon:

» Di xe dap

» DPibd nhanh

» Khiéu vii

> Bai l0i

» Mot s6 mon thé thao

» Cong viéc nha- va [am vudn

Nhitng van dong sau day sé rat tot cho

viéc tap thé duc:

» Chay bd

» Bdi 16i trong hd bai

» Chay xe dap nhanh

» Mot s6 mon thé thao

Nhitng van dong sau day s€ gidp ban c6

bip thit rin chic:

» Tapta

» Tap yoga

» Tap bing day co gidn

» Hit dat, du ngudi 1én cao va dong tdc
ngdi 1én trong tu thé nim

» CoOng viéc nha- va [am vudn

Pong téc co dudi ciing rat hitu ich. Ching

lam cho ban dugc thém linh hoat.

Hay ban thdo vdi bdc si cia ban truGe
khi bit ddu mot chuong trinh tap thé duc
m&i. Tap thé duc 13 mot cach rat tot dé
gitip ban va gia dinh ctia ban luén cdm
thay vui tudi va gitt cho stic khde duge
khée manh.
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